








































































































































































































































































































































































































































































































































































                                 APPENDIX A:  
Kid's Cafe Lesson Plan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
LESSON 1 
KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	and	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Going over the elements of My Plate 
o Fruits and Vegetables 
o Protein 
o Grain 
o Dairy 
“Let’s talk about the five food groups. Can anyone name the five food groups?”  
(Show children the My Plate visual aid)(Allow a few children to respond) 
 
“That’s right, the five food groups are: fruits, vegetables, protein, grains and dairy. The first one we are 
going to talk about is fruits”.  
“How much of My Plate should be made up of fruit?” 
(Allow a few children to respond)(Hold up example of My Plate and point out the fruit section) 
 
“A little less than a quarter of the plate should be compromised of fruits. Can we name a few fruits?” 
 (Allow a few children to respond and add in a few examples of fruits.) 
 
“How much of My Plate should be made up of vegetables?” 
 (Allow a few children to respond)(Hold up example of My Plate and point out the vegetable section) 
 
“A little more than a quarter of the plate should make up the vegetable section of your plate. Let’s name 
a few vegetables.” 
(Allow a few children to respond and add in a few examples of vegetables.) 
  
 
“How much of our plate should be made up of grains?” 
 
(Allow a few children to respond)(Hold up example of My Plate and point out the grains section) 
 
“A little more than a quarter of the plate should make up the grains section of your plate. Let’s name a 
few items that are found in the grains section.” 
(Allow a few children to respond and add in a few examples of whole grains. Ex: whole grain pasta, 
whole grain bread, oatmeal, and rice, cereal.) 
 
“What about protein? How much of our plate should protein take up?” 
(Allow a few children to respond)(Hold up example of My Plate and point out the protein section) 
 
“A little less than a quarter of the plate should make up the protein section of your plate. Let’s name a 
few items that are found in the protein group.” 
(Allow a few children to respond and add in a few examples of protein. Ex: beans, chicken, beef, tuna, 
fish, nuts, eggs, peanut butter and seeds.) 
 
“Last but not least, how much dairy should be eaten each day?” 
(Allow a few children to respond.) 
”We should eat or drink about 3 cups of milk or its equivalent in cheese and yogurt.” 
“Can anyone name a few examples of dairy?” 
(Allow a few children to respond and add in a few examples of dairy. Ex: milk, yogurt, cheese) 
 
“Now we are going to complete a worksheet.” 
  
(Hand out Lesson 1 worksheet to children.) 
  
 
 
  
Lesson 2 KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Importance of breakfast 
◦ How it makes us feel 
◦ What it does for the body 
 Breakfast options 
◦ Nutritious options 
◦ Less nutritious options 
 
“Breakfast is a very important meal of the day. Let’s talk about how it makes us feel. By a show of hands, 
who eats breakfast every morning?” 
 (Allow a few seconds to see the show of hands.) 
“How does it make you feel when you eat breakfast?” 
(Allow a few children to respond) 
“What about when you do not eat breakfast, how does it make you feel?” 
(Allow a few children to respond) 
“Can anyone tell me why it is important to eat breakfast every day?”  
(Allow a few children to respond) 
“Breakfast is important because it fuels our bodies & our minds. Breakfast is also important because it 
gives us the vitamins and nutrients so we can have energy to do the things we do every day; play with 
our friends, focus in class, run, jump, etc.” 
“Let’s talk about what you eat for breakfast. What are some of your favorite breakfast foods?”  
(Lead into a discussion of healthy breakfast options versus non‐healthy.) 
“A few breakfast options that are healthy are: a fruit salad, oatmeal with fresh fruit or nuts or even 
scrambled eggs.” 
  
“What are a few less nutritious breakfast options?”  
(Allow children to answer) 
“A few less nutritious food options are things like donuts, leftover, pizza, sugary cereals, etc.” 
 (Pick a nutritious option that was suggested & discuss the food groups that are involved in that 
breakfast. Then pick a less nutritious option and discuss the food groups associated with that breakfast.) 
(More nutritious breakfast options: Oatmeal with nuts and fresh or dried fruit with a glass of milk. The 
oatmeal belongs to the grain group, the nuts belong to the protein group, the dried fruit is from the fruit 
category and the glass of milk is from the diary category.  
Less nutritious breakfast choices: are chocolate muffins or donuts and breakfast cakes. Food groups 
most commonly associated with these are the grains group and do not include any of the other groups. )  
(Handout Lesson Two worksheet to students to complete) 
 
WORKSHEET ANSWER KEY: yogurt & fruit, oatmeal, & granola bars are the more nutritious options. 
Sometimes granola bars aren’t as nutritious when they are loaded with chocolate chips and covered in 
sugar or syrup coatings. The option here is more nutritious because they are made with whole grains 
and dried fruit.   
   
  
Lesson 3 
KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 What is a portion? 
◦ Portions vs. Serving Size 
 Portion Examples 
 
“Today we are going to talk about serving sizes and portions. Can anyone tell me what a serving size is?” 
 (break) 
“What about a portion size, can anyone tell me what a portion size is?” 
(allow children to answer) 
 
“A portion or portion size is what ends up on your plate. A serving size is a specific amount of food or 
drink that is measured out. Sometimes our plate or eyes can trick us and make us think we are eating the 
right portions when in fact we are eating too much.”  
“Can anyone tell me what a serving of fruit or vegetables are?” 
(allow children to answer) 
 
“A serving of fruit or vegetables is half a cup. A serving size of pasta is also a half a cup. What object do 
think is closest to this in size?” 
(allow children to answer) 
 
“A half of a cup is closest to half a baseball in size.”  
“Let’s look at a few protein choices. A serving of chicken or steak is about 3 ounces; about how large is 3 
ounces? Can you guys think of an object that is almost 3 ounces in size?” 
  
(allow children to answer) 
 
“A serving of chicken or steak should be the size of a deck of cards which is three ounces.” 
“Let’s look at cheese. What do you think a serving of cheese would be?” 
 
(allow children to answer) 
 
“A serving of cheese is about 3 ounces. This equals about 3 dice. Now we are going to complete a 
worksheet talking about the servings sizes we just discussed.” 
(Hand out Lesson 3 worksheet for the children to complete) 
 
 
WORKSHEET ANSWER KEY: 1) dice 2) baseball 3) deck of cards  
  
 
  
Lesson 4 
KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Fruit & vegetable  
◦ Serving sizes 
 Phytochemicals  
◦ What are they? 
 
“Today we are going to talk about colors found in fruits and vegetables. Let’s see who can remember 
how many servings of fruits and vegetables are we supposed to be eating daily?” 
(Allow children to guess the answer) 
“Children should be getting about 1 ½ cups of fruits a day and 2‐2 ½ cups servings of vegetables a day. 
Can someone tell me why eating fruits and vegetables with a variety of color are important?” 
(Allow a few children to answer) 
“Not only are eating fruits and vegetables important because they contain lots of vitamins & minerals 
which help fuel our body and make them strong and healthy but they also contain chemicals called 
phytochemicals. Raise your hand if you have heard of this word before “phytochemical”?  
(Allow for a show of hands) 
“The color part of fruits and vegetables comes from the phytochemical inside the plant. For example, the 
red skin on an apple or the green found in spinach. Phytochemicals are important to our bodies because 
they help us fight of illnesses, fight against cancer, keep our bodies healthier & even help our eyesight 
Each different color we find in fruits and vegetables does a different thing for our bodies& this is why it is 
so important to eat a rainbow!” 
 “Now I am going to handout a worksheet. You will see there are colors listed on the paper. You will need 
to name a fruit AND a vegetable for each color. You can either draw the fruit or vegetable or draw a 
picture of each.” 
  
(Show the rainbow poster for children to use if they cannot think of a fruit or vegetable themselves. 
Hand out Lesson 4 worksheet for children to complete. Use sheet provided to get different ideas for 
each color.) 
 
  
 
 
  
Lesson 5 KEY POINTS 
 Importance of lunch 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
◦ What it does for the body 
 Lunch option 
◦ More Nutritious options 
◦ Less Nutritious options 
◦ Creating nutritious options out of less nutritious options 
 
“Lunch is also an important meal of the day, it often occurs during the middle of the day. Can 
anyone tell me why it is important to eat lunch every day?”  
(Allow a few children to respond) 
 
“Lunch is important because it refuels our bodies & our minds in the middle of the day. Lunch is 
also important because it provides us with the vitamins and nutrients so we can have energy to 
concentrate. What are the five food groups we should have at every lunch?” 
(Allow a few children to respond) 
 
“That’s right; we should have protein, dairy, fruits, vegetables & whole grains.” 
“Let’s talk about what you eat for lunch. What are some of your favorite lunch meals?”  
(Lead into a discussion of nutritious lunch options versus less nutritious options.) 
 
“A few other lunch options that are nutritious are: a sandwich on whole wheat with a lot of 
vegetables & lean meats, a salad, whole wheat pasta with spaghetti sauce and vegetables.” 
  
“What are a few less nutritious lunch options?”  
(Allow a few children to respond) 
 
“A few less nutritious food options are things like nachos, fried chicken nuggets, and 
cheeseburgers. Let’s talk about ways we can make our less nutritious lunch options healthier. 
What can we do to pepperoni pizza to make it more nutritious?” 
(Allow a few children to respond) 
 
“We can switch out the pepperoni for Canadian bacon & add a lot of vegetables or substitute 
the pepperoni for all vegetables. Now we are going to complete a worksheet on nutritious 
versus less nutritious options.”  
 (Handout Lesson Five worksheet to students to complete) 
 
 
WORKSHEET ANSWER KEY: Chicken nuggets, nachos and the sloppy joe should be crossed out. 
These options are the less nutritious options. 
   
  
Lesson 6 KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Food safety defined 
 Hand washing and other hygiene 
 Cross contamination 
 
 
 
 “Today we are going to talk about food safety. Food safety means keeping our foods safe from germs. 
Now can anyone tell my why it is important to keep our food safe?” 
 (Allow children to name a few) 
“We need to keep our foods safe so we can stay healthy. If we don’t keep our foods safe we can get sick. 
What is one important thing we should always do before we start cooking or handle raw food?” 
(Allow children to guess the answer) 
“We should always wash our hands before we begin to cook. Who knows how many seconds you should 
wash your hands?” 
(Allow children to guess the answer) 
“You should wash your hands for about 20 seconds. This is about as long as singing the chorus of the 
Happy Birthday song twice. Let’s pretend to wash our hands.” 
(Show children to wash all parts of their hands; the backs of their hands, in between fingers, & up to 
their wrists.) 
“When washing your hands you should make sure you wash not only the palms of your hands but the 
backs, in between your fingers & all the way up to your wrists.” 
“Now we are going to talk about another part of food safety called cross contamination. Cross 
contamination is the transfer of germs & bacteria from one surface to another by our hands, utensils, or 
  
food. To prevent cross contamination we should always remember to never put raw food and food we 
are ready to eat together. Raw foods are items like chicken, meat, cookie dough & eggs before it has 
been cooked. Ready to eat foods are those that have been cooked. We also need to remember to always 
keep utensils separated if you are using raw foods, and remember to wash your hands regularly while 
cooking.” 
 
 
“Can anyone tell me what we should do with our leftover food once we are done eating it?” 
(Allow children to guess the answer) 
 
“We should always remember to put our food in the refrigerator once we are done eating it so it keeps 
our food safe & doesn’t make us sick. We need to remember to keep hot foods hot and cold foods cold.” 
 
(Hand out Lesson 6 worksheet for children to complete.) 
 
 
 
WORKSHEET ANSWER KEY: 1. Matches with the picture of hands. 2. Matches with fruits and vegetables. 
3. Matches with utensils picture. 4. Matches with refrigerator picture.  
 
  
 
  
Lesson 7 KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Snacks 
 Nutritious options vs. Less Nutritious Options  
 Moderation  
 
“Today we are going to talk about snacks. Snacks can be good for us if we are feeling a little 
hungry and are trying to wait until it is time to eat a meal again. Let’s talk about snacks, what 
are some of your favorite snacks?” 
 (Allow a few children to respond.) 
 
“Let’s talk about a few nutritious snacks. What are some of your favorite nutritious snacks?” 
 (Allow a few children to respond.) 
 
“A few nutritious snack options are things like a fruit salad, peanut butter on celery or low fat 
cheese.” 
“What are a few less nutritious snack options?”  
(Allow children to answer) 
 
“A few less nutritious snack options are things like chocolate bars, pop, cake or ice cream. Can 
we still eat these things?” 
 (Allow a few children to answer) 
 
  
“Yes we can still eat these kinds of snacks; we just need to remember to do so in moderation. 
Who know what moderation is?” 
(Allow a few children to answer) 
 
“The word moderation means you eat certain things such as ice cream or cake in smaller 
amounts and only on special occasions.”  
 
(Hand out Lesson 7 worksheet for students to complete) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
  
Lesson 8 KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Review food groups 
 Define Variety 
 Create a colorful meal 
 
 
“Today we are going to talk about dinner. Let’s go over the five food groups again, what are they 
again?” 
(allow children to guess the answer) 
 
“That’s right! The five food groups are: grains, fruits, vegetables, protein and dairy. Now let’s talk about 
variety. Who knows what variety means?” 
(allow children to guess the answer) 
 
“Variety means to have different things. When we say we should have a variety of things on our plate we 
are not only talking about food groups but about color as well. Let’s create a nutritious, colorful meal 
together. Let’s say we are going to have a baked pork chop for part of our dinner. What is something 
nutritious from the fruit group we can have with our pork chop that is colorful?” 
(Allow children to answer. You can also suggest something like red baked apples or strawberries.) 
 
“Let’s think of something else that’s colorful in the vegetable group. Who can name a nutritious 
vegetable of a different color other than the fruit?” 
(Allow children to answer. You can also suggest something like green beans or carrots.) 
 
  
“Now let’s find something nutritious and colorful from the dairy category? What is something that is 
colorful for the dairy?” 
(Allow children to answer. You can also suggest something like cheese.) 
 
“What is a healthy grain we can eat to finish off our nutritious meal?” 
(Allow children to answer. You can also suggest something like whole grain brown rice or a whole wheat 
roll.) 
 
 (After you have discussed a colorful meal with the group, hand out the Lesson 8 worksheet and have 
each child make a colorful meal on their “plate”. Children should have an item from each food group on 
their “plate”.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
Lesson 9 KEY POINTS 
Words	that	are	ORANGE	&	italicized	will	be	spoken.	 
Words	in	BLUE	are	actions	you	will	complete.	 
 Review My Plate food groups 
 Discuss how to make healthier choices 
 
 
“Today we are going to review healthy meal choices & how to make meals healthier. First, let’s go over 
the five food groups again, what are they?” 
(allow children to guess the answer) 
“That’s right! The five food groups are: grains, fruits, vegetables, protein and dairy. Now let’s talk about 
what we can do to make healthier choices.” 
(allow children to guess the answer) 
“Let’s review some healthy meal choices we can make. What is a healthy meal we can have for 
breakfast?” 
 (Continue to do this for lunch, dinner and snack. An idea for a nutritious breakfast is oatmeal with fresh 
or dried fruit and nuts in it and a glass of milk. For lunch, a turkey wrap with low‐fat cheese made with a 
whole wheat wrap with lettuce, tomatoes and with an apple on the side. For dinner, a nutritious option 
would be a spinach salad with strawberries with shredded cheese and a grilled piece of chicken with a 
whole grain roll. A nutritious snack option can be a fruit salad made from fresh or frozen fruit.) 
“Can you still eat at a fast food place and still be healthy?” 
(Allow children to answer) 
“Yes, you can still eat at a fast food place & be healthy. Just remember to do so less often & remember to 
make healthier choices. For instance if we order a pizza what is a way we can make it healthier?” 
 (Allow children to answer) 
“By choosing to add more fruits and vegetable to our meals & eating low fat dairy and protein choices 
we can make healthier choices. Now you guys are going to complete a worksheet, you are going to fold 
  
your paper in half twice so you have four separate boxes. Now you have a box for breakfast, lunch, 
dinner and snack. In each box write or draw a healthy meal option for each. ” 
(Hand out Lesson 9 worksheet) 
 
 
ANSWER KEY: 1) SKIM      2) WHOLE WHEAT      3) FRUITS & VEGETABLES      4) SPARINGLY 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
